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12
B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©ø¯   

Â¸zv ö\´÷Áõ®

EhØÓøPø© Gß£x, Eh¼¯Ø ö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¨£õP ÷©ØöPõÒÁuØS 

G[PÎh•ÒÍ BØÓ»õS®. C¢u EhØÓøPø©PøÍ Aø\Äz vÓß \õº¢u 

uøPø©, B÷µõUQ¯® \õº¢u  uøPø© GÚ CµshõP ÁSUP»õö©Ú HØPÚ÷Á 

AÔ¢xÒÏºPÒ. CzuøPø©PÎÀ G©x B÷µõUQ¯ {ø»°À ÷|µi¯õÚ 

£[PÎ¨ø£a ö\¾zxÁx B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©¯õS®. B÷µõUQ¯® 

\õº¢u EhØÓøPø©U PõµoPøÍ Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»[PÒ (_Áõ\¨ø£) 

\õº¢u uøPø©, uø\|õº uõ[S vÓß, uø\|õºPÎß \Uv, ö|QÊ® ußø©, 

EhØöPõÒÍÍÄ GÚ ÁøP¨£kzu»õ®.

uµ® & 8 CÀ }[PÒ AßÓõh ÁõÌøÁ B÷µõUQ¯©õPU PÈ¨£uØS AÁ]¯©õÚ 

B÷µõUQ¯® \õº¢u uøPø©PÒ £ØÔ AÔ¢x öPõsh÷uõk AuøÚ Â¸zv 

ö\´ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎ¾® Dk£mjºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ }[PÒ B÷µõUQ¯® \õº¢u uøPø©ø¯ AÍÂkÁuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ÷\õuøÚPøÍ AÔ¢x öPõÒÍ •i²®. ÷\õuøÚPÒ ‰»® 

QøhUP¨ö£Ö® ö£Ö÷£ÖPøÍ ©v¨¤kÁuß FhõP uzu©x Á¯xUS›¯ 

uøPø©ø¯ ]Ó¨£õP¨÷£q® vÓßPøÍ E[PÍõÀ Â¸zv ö\´xöPõÒÍ 

•i²®.

B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©a ÷\õuøÚPÒ

Ca÷\õuøÚPÒ £À÷ÁÖ •øÓPÎÀ |hõzu¨£kQßÓÚ. E»Qß öuõÈÝm£ 

•ß÷ÚØÓzvÚõÀ HØ£mh E£Pµn[PÎß £¯ß£õmkhß £Ÿmø\U 

Th[PÎ¾® öÁÎ°¾® Ca÷\õuøÚPÒ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. CuØPõP 

C»[øP°À ÷©ØöPõÒÍ¨£k® GÎ¯ ÷\õuøÚ •øÓPøÍ E[PÍõÀ 

ø©uõÚzvÀ ö\¯Ø£kzu •i²®.

Ca÷\õuøÚ¨ ö£Ö÷£ÖPøÍ¨ £¯ß£kzv \õuõµn J¸Áº uÚx 

B÷µõUQ¯{ø» öuõhº£õÚ Âh¯[PøÍ ÂÍ[QUöPõÒÍ •i²®. AÆÁõ÷Ó 

ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØS® ¦v¯ ÂøÍ¯õmk 

ÃµºPÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õmkUPøÍz öu›Ä ö\´xöPõÒÁuØS® 

Ca÷\õuøÚPÒ AÁ]¯©õS®.



127C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©U PõµoPøÍ AÍÂkÁuØSz 

u¯õµõS[PÒ

B÷µõUQ¯® \õº¢u uøPø©U PõµoPøÍ AÍÂkÁuØPõP ÁS¨¤¾ÒÍ 

©õnÁºPøÍ |õßS SÊUPÍõUS[PÒ. ÷\õuøÚPÎÀ SÊÁõP¨ £[SöPõsk 

u©x A[PzvÚ›ß uøPø©U PõµoPøÍ AÍÂmk¨ £vÄ ö\´²[PÒ. 

ÁS¨¤¾ÒÍ GÀ»õ ©õnÁºPÎÚx® ÷\õuøÚ¨ ö£Ö÷£ÖPøÍ JÆöÁõ¸ 

÷\õuøÚUS® HØ£ CÓ[S Á›ø\¨£kzx[PÒ. A¨ö£Ö©õÚ[PøÍ I¢x 

£SvPÍõP¨ ¤›²[PÒ.

1.  ªP |ßÖ

2.  |ßÖ

3.  \õuõµn®

4.   v¸¨v

5.  £»ÃÚ®

C¨ö£Ö÷£ÖPÎß Ai¨£øh°À E[PÍx B÷µõUQ¯® \õº¢u  

EhØÓøPø©ø¯ HøÚ¯ ÁS¨¦ ©õnÁºP÷Íõk J¨¤mk }[PÒ ªPa ]Ó¢u 

©mhzøu AøhÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

¤ßÁ¸® ‰ßÖ £i•øÓPÎ¾® PÁÚgö\¾zv EhØÓøPø©a ÷\õuøÚPøÍ 

JÊ[S ö\´²[PÒ.

1. ÷\õuøÚPÒ |hõzxÁuØSz u¯õµõSuÀ

2. ÷\õuøÚPøÍ |hõzxuÀ

3. ÷\õuøÚPÎß ¤ßÚµõÚ «Íõ´Ä

B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©a ÷\õuøÚPÎß÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

1. uøPø©a ÷\õuøÚPøÍ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx HØ£hUTi¯ Â£zxUPÒ, 

Cøh³ÖPøÍU SøÓ¨£uØ÷PØÓÁõÖ ø©uõÚzøuz u¯õº ö\´uÀ 

÷Ásk®.

2. EhØuøPø©a ÷\õuøÚPøÍz öuõh[SÁuØS •ßÚº Ehø» Eèn¨ 

£kzx®  A¨¤¯õ\[PÎÀ (Warming up) Dk£hÀ ÷Ásk®.

3. E›¯ ÷\õuøÚPÎß •iÂÀ Ehø»z uÍºzx® A¨¤¯õ\[PÎÀ (Warming 
down) Dk£hÀ ÷Ásk®.

|õ® C¨÷£õx JÆöÁõ¸ EhØÓøPø©PøÍ²® AÍÂkÁx GÆÁõÖ GÚ 

÷|õUS÷Áõ®.
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1. Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»ßPÒ (_Áõ\¨ø£PÒ) \õº¢u uõ[S 

vÓøÚ AÍÂkuÀ

Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»ßPÒ (_Áõ\¨ø£PÒ) \õº¢u uõ[S®vÓß Gß£x, 

Eh»¨¤¯õ\[PÒ ©ØÖ® ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx Cu¯•® _Áõ\z öuõSv²® 

|ßÓõPa ö\¯Ø£mk Eh¼¾ÒÍ uø\PÐUS AvPÍÄ Jm]\øÚ Â{÷¯õQUS® 

BØÓ»õS®. 

÷\õuøÚ & öuõhºa]¯õP Kk® £Ÿmø\ (BsPÒ 800 m /ö£sPÒ 600 m )

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ & {ÖzuØ PiPõµ®

E[PÒ £õh\õø» ø©uõÚzvÀ Kmh¨£õøu JßøÓz u¯õºö\´x (÷|µõÚ 

©ØÖ® ÁøÍÁõÚ £õøuPøÍU öPõshuõP) AvÀ 800 m / 600 m AÍÄPøÍ 

Aøh¯õÍªmkUöPõÒÐ[PÒ. 

Euõµn® :- £õh\õø»°ß Kmh¨£õøu 200 m B°ß 4 _ØÖUPÒ / 3 _ØÖUPÒ 

Kh ÷Ásk®.

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

E¸ 12.1

 y |s£ºP÷Íõk ¦Ó¨£k® Chzv¼¸¢x E›¯ yµzøu KkÁuØSz 

u¯õµõS[PÒ. 

 y CuØPõP {ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õmøh¨ £¯ß£kzx[PÒ. }[PÒ  CzyµzøuU 

SøÓ¢u ÷|µzvÀ Ki•iUP ÷Ásk®.

 y uø»Á›ß \ªUøbUS HØ£ Kmhzøu Bµ®¤²[PÒ. A÷u÷|µ® {ÖzuØ 

PiPõµzøua ö\¯Ø£kzv ÷|µzøuU Po²[PÒ.

 y JÆöÁõ¸ ©õnÁÝ® Ki •i¨£uØ÷PØ£ JÆöÁõ¸Á›Úx®  Kmh 

÷|µzøuU PozxUöPõÒÐ[PÒ.
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 y ©õnÁºPÍõÀ J÷µuhøÁ°À KkÁx ]µ©©õ°ß KkuÀ, |hzuÀ, «sk® 

KkuÀ GßÓÁõÖ E›¯ yµzøuU Ph¢x •iUP»õ®.

 y E›¯ yµzøu ©õnÁº Ki •izu ÷|µ AÍÄPøÍ AmhÁøn¨£kzv 

Auß ¤µPõµ® uzu©x vÓßPøÍ AÁuõÛ¨¦US Em£kzx[PÒ.

2.  uø\|õºPÎß uõ[SvÓøÚ  AÍÂkuÀ

uø\PÎß uõ[SvÓß Gß£x uø\|õº AÀ»x uø\z öuõSv ÂøµÂÀ 

PøÍ¨£øh¯õx  AÀ»x PøÍ¨ø£z uõ[Q¯ÁõÖ }sh ÷|µ® Eh»ø\

ÄPøÍa ö\´¯UTi¯ BØÓ»õS®. 

÷\õuøÚ   & A•UQ GÊ¨¦uÀ (Push ups)
÷uøÁ¯õÚ E£Pµn®  & {ÖzuU PiPõµ®

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

Bs ©õnÁºPÎß öPõsoø» ö£s ©õnÂPÎß öPõsoø»

I

II

E¸ 12.2

 y E¸  12.2 I CÀ Põmi²ÒÍÁõÖ E[PÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ  Bµ®£U 

öPõsoø»°À C¸[PÒ.

 y E¸  12.2 II CÀ Põmi²ÒÍÁõÖ \ªUøbU÷PØ£  C¸ øPPøÍ²® •Ç[ 

øPPÎÀ ©hUQ Ehø» ÷|µõPz uøµUSa \«£©õPU öPõsk ö\À¾[PÒ.

 y «sk® øPPøÍ {ªºzv EhÀ {øÓø¯U øPPÎÀ uõ[Q¯ÁõÖ Bµ®£U 

öPõsoø»ø¯  Aøh²[PÒ.

 y Bµ®£U öPõsoø»°¼¸¢x 30 ÂÚõiPÎÀ Caö\¯Ø£õmøha ö\´²® 

uhøÁPÎß  GsoUøPø¯U Po¨¤k[PÒ. •sh® ÷©¼¸¢x R÷Ç 

ö\ßÖ «sk® ÷©÷» Á¸Áøu J¸ uhøÁ¯õPU öPõÒÐ[PÒ. CÆÁõÖ 

30 ÂÚõiPÎÀ ö\´²® uhøÁPÒ AvP©õ°ß Ax Ti¯ uøPø©¯õS®.

 y ÁS¨¤¾ÒÍ AøÚzx ©õnÁ›Úx® uøPø©ø¯ CÆÁõÖ ©v¨¥k 

ö\´²[PÒ.
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3. uø\ |õºPÎß  \Uvø¯ AÍÂkuÀ

uø\|õºPÎß \Uv Gß£x ¯õuõ°Ý® ö\¯ö»õßøÓa ö\´ÁuØS EhØuø\

PÍõÀ E¸ÁõUPUTi¯ \Uv¯õS®. 

÷\õuøÚ         &  {ßÖ }Í® £õ´uÀ (Standing Long Jump Test)
  

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ &  AÍÄ|õhõ, }Í® £õ´uÀ ø©uõÚ®, B£zxUPøÍ 

HØ£kzx® ö£õ¸ÒPÒ AØÓ ¦ØÓøµ, uøµ°À 

Aøh¯õÍªkÁuØPõÚ ö£õ¸öÍõßÖ.

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

                          

E¸ 12.3

 y }Í® £õ´uÀ ø©uõÚzvÚ¸÷P Aøh¯õÍªh¨£mkÒÍ ÷PõmkUSa 

\«£©õP C¸ £õu[PøÍ²® øÁzx {À¾[PÒ. 

 y •Ç[Põø» ©hUQ R÷Ç £v¢x  øPPøÍ |ßÓõP Ã] Ti¯ \Uvø¯¨ 

ö£ØÖ •ßÚõÀ £õ²[PÒ.

 y {»®£mh  ChzvØS® Bµ®£U ÷PõmkUSªøh°»õÚ yµzøu AÍÂ 

k[PÒ. AÍÄ |õhõÂß 0¯U Po¯zøu {»®£mh Qmi¯  ChzvÀ 

¤i²[PÒ.

 y }[PÒ £õ´¢u yµzøu ÁS¨¦ ©õnÁ÷µõk J¨¤mk E[PÒ vÓø©ø¯z 

wº©õÛ²[PÒ.
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4. ö|QÊ® ußø©ø¯ AÍÂkuÀ

ö|QÊ® ußø© Gß£x Eh¼ß ‰mk¨£SvPÎß xøn²hß |øhö£Ö® 

ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢u Ãa]À Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÁuØSÒÍ 

BØÓ»õS®. 

÷\õuøÚ         &  {ßÖ •ßÚõÀ ÁøÍ²® ÷\õuøÚ (sit and reach test)

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ - &  EÖv¯õÚ ÷©ø\ö¯õßÖ ©zv°¾ÒÍ AÍÄ ©øÓ  o 

BS®. J¸ AÍÄ ©øÓ (  -) BPÄ® Akzux ÷|º  (  +) 
BPÄ® C¸US©õÖ ö\ß›«ØÓ›À Aøh¯õÍªmh 

AÍÄ |õhõ (Ai©mh®)

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

E¸ 12.4

 y ÷©ø\°ß ÷©À ÂÎ®¦ o BPÄ®,  (  +)  ö£Ö©õÚ[PÒ ÷©ø\°¼¸¢x 

RÌ¨£UP©õPÄ® (  -) ö£Ö©õÚ[PÒ ÷©ø\°ß ÷©Ø£UP©õPÄ® C¸US® 

ÂuzvÀ AÍÄ |õhõøÁ ö£õ¸zx[PÒ.

 y ÷©ø\°À ö£õ¸zu¨£mh AÍÄ|õhõ £õu[PÐUQøh°À C¸US® ÂuzvÀ 

_©õº 30 cm  AP»zvÀ £õu[PøÍ øÁzx ÷©ø\°ß «x {À¾[PÒ. 

 y •Ç[Põø» ©iUPõ©À •ßÚõÀ ÁøÍ¢x C¸øPPøÍ²® •i¢uÍÄ AÍÄ 

|õhõÂß RÌ¨ £SvUSU öPõsk ö\À¾[PÒ. ¤ßÚº Azyµzøu AÍ¢x 

öPõÒÐ[PÒ.

 y £õu[PøÍ ÂhÄ® AvPÍÄ yµ® Ehø»U  R÷Ç öPõsk ö\ßÖ AÍÄ 

|õhõøÁU øPPÍõÀ öuõmhõÀ AÁ¸US (  +) AÍÄ QøhUS®.

 y }[PÒ ö£ØÓ C¨ö£Ö©õÚzøu B]›¯›h•ÒÍ ö£Ö©õÚz÷uõk J¨¤mk  

E[PÍx ö|QÊ® ußø©°ß AÍøÁz wº©õÛ²[PÒ.
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5. EhØöPõÒÍÍøÁ AÍÂkuÀ

Eh¼ÝÒÍ  öÁÆ÷ÁÖ £SvPÎß Tmk EhØöPõÒÍÍÄ GÚ¨£k®. CuøÚU 

öPõÊ¨¦, öPõÊ¨£ØÓ £SvPÒ GÚ C¸ ¤µuõÚ ¤›ÄPÍõP¨ ¤›UP»õ®. 

Eh¼À öPõÊ¨£h[Q¯ £SvPÎß AvP›¨¦U Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ öuõØÓõu 

÷|õ´PÒ HØ£h»õ®.

E¯µzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ voÄ® (BMI), Ck¨¦a _ØÓÍÄUS® E¯µzvØS® 

EÒÍ ÂQu® Gß£ÁØÔß‰»® EhØöPõÒÍÍÄ E›¯ •øÓ°À EÒÍuõ GÚz 

wº©õÛUP •i²®.

÷\õuøÚ   I      -       & EhØÔoÄa _miø¯  (BMI) AÍÂk[PÒ

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ  -& E¯µzøu AÍ¨£uØPõÚ AÍÄ |õhõ, EhØÔoøÁ 

     AÍ¨£uØPõÚ uµõ_

E¸ 12.5

AÍ¨£uØPõÚ uµõ_

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

 y ©õnÁº E¯µzøu²® voøÁ²® AÍ¢x öPõÒÐ[PÒ.

 y ¤ßÁ¸® `zvµzvØPø©¯ BMI AÍøÁ ©v¨¤k[PÒ.

  

voÄ (Kg)

E¯µ® m x E¯µ® m
EhØÔoÄa _mi (BMI) =

BÓõ¢uµzvÀ öPõkUP¨£mkÒÍ EhØÔoÄa _mi ©v¨¥mk AmhÁøn°ß 

¤µPõµ® BMI AÍÄ \›¯õPÄÒÍuõ Gß£øu }[PÒ AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.
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÷\õuøÚ II              & Ck¨¦a _ØÓÍÄUS® E¯µzxUS® EÒÍ 

     ÂQuzøu AÍÂkuÀ 

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ & - AÍÄ |õhõ

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

E¸ 12.6

 y AÍÄ |õhõÂß EuÂ÷¯õk Ck¨¤ß _ØÓÍøÁ²® E¯µzøu²® AÍÂ 

k[PÒ. (uµ® 6 CÀ CÁØøÓ AÍÃk ö\´²® \›¯õÚ •øÓ £ØÔU 

PØÖÒÏºPÒ.)

 y ¤ßÁ¸® `zvµzvß Ai¨£øh¯õPU öPõsk Ck¨¤ß _ØÓÍÄUS® 

E¯µzxUS® EÒÍ  ÂQuzøu ©v¨¥k ö\´²[PÒ.

Ck¨¤ß _ØÓÍÄ (cm)
E¯µ® (cm)

 y C¨ö£Ö©õÚ® 0.5 AÀ»x AuøÚ ÂhÄ® SøÓÁõP C¸UP® ÂuzvÀ 

E[PÍx Ck¨¤ß _ØÓÍøÁ¨ ÷£qÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.
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}[PÒ SÊUPÍõP ÷\õuøÚ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx ¤ßÁ¸® {¯vPÎß 

¤µPõµ® E[PÒ ö\¯Ø£õkPøÍ _¯©v¨¥k ö\´²[PÒ. J¸ {¯vUS 

BPUTi¯x I¢x ¦ÒÎPÒ ÁÇ[SPÒ

{¯vPÒ SÊ 1 SÊ 2 SÊ 3 SÊ 4

1. u¯õµõS[PÒ

2. ÷\õuøÚPøÍa \›¯õP ö\´x AÍÄ  

PøÍ¨ £vÄ ö\´uÀ

3. ö£ØÓ AÍÄPøÍ E£÷¯õQzx 

©õnÁº EhØÓøPø©ø¯ ©v¨¥k 

ö\´uÀ

4. SÊUPÒ JØÖø©¯õPa ö\¯»õØÖuÀ

ö\¯Ø£õk 12.1

ö£õÈ¨¦

G[PÍx EhØÓøPø©°À B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©¯õÚx ÷|µi¯õÚ 

£[PÎ¨ø£ ÁÇ[SQÓx. CvÀ I¢x ¤µuõÚ PõµoPÒ £[PÎ¨¦a 

ö\´QßÓÚ. CUPõµoPøÍ AÍÂkÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ ÷\õuøÚ •øÓPÒ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»ßPÒ (_Áõ\¨ø£) \õº¢u uõ[SvÓß Gß£x 

Eh»¨¤¯õ\[PÒ ©ØÖ® ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx Cu¯•® _Áõ\zöuõSv²® 

|ßÓõPa ö\¯Ø£mk EhØ uø\PÐUS AvPÍÄ Jm]\øÚ Â{÷¯õQUS® 

BØÓ»õS®. CuøÚ AÍÂkÁuØS 800 «ØÓº  AÀ»x 600 «ØÓº Kmh                  

÷\õuøÚPøÍ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

uø\|õºPÎß uõ[S® vÓß Gß£x, uø\|õº AÀ»x uø\z öuõSv ÂøµÂÀ 

PøÍ¨£øh¯õx AÀ»x PøÍ¨ø£z uõ[Q¯ÁõÖ }sh ÷|µ® Eh»ø\

ÄPøÍa ö\´¯UTi¯ BØÓ»õS®.

uø\|õºPÎß uõ[SvÓøÚ AÍ¨£uØPõP A•UQ GÊ®¦uÀ (Push ups)                
÷\õuøÚø¯¨ £¯ß£kzu •i²®. 

uø\|õºPÎß \Uv Gß£x ¯õuõ°Ý® ö\¯ö»õßøÓa ö\´ÁuØPõP 

EhØÓø\PÍõÀ E¸ÁõUPUTi¯ \Uv¯õS®. {ßÖ }Í® £õ²® ÷\õuøÚø¯ 

÷©Ø£i uø\|õº \Uvø¯ AÍÂkÁuØS¨ £¯ß£kzu»õ®.
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ö|QÊ® ußø© Gß£x Eh¼ß ‰mk¨ £SvPÎß xøn²hß |øhö£Ö® 

ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢uÃa]À Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍUTi¯ 

BØÓ»õS®. {ßÖ •ßÚõÀ ÁøÍ²® ÷\õuøÚø¯ø¯ ÷©Ø£i ö|QÊ® 

ußø©ø¯ AÍÂkÁuØS¨ £¯ß£kzu»õ®.

Eh¼¾ÒÍ öPõÊ¨£h[Q¯ £SvPÎÚx® öPõÊ¨¤À»õu £SvPÎÚx® 

Tmk EhØöPõÒÍÍÄ GÚ¨£k®. EhØÔoÄa _mi (BMI) ©ØÖ® 

Ck¨¦a _ØÓÍÄUS® E¯µzvØS•ÒÍ ÂQuzøu AÍÂkÁuß ‰»® 

EhØöPõÒÍÍøÁ AÍÂh •i²®.

1.   B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©a ÷\õuøÚø¯ |hzx®÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ ‰ßÖ Âh¯[PøÍU TÖP.

2.   EhØÓøPø©a ÷\õuøÚø¯ }[PÒ ‰ßÖ £i•øÓPÍõP ÁSzx 

ö\¯Ø£kzu •i²®. A¨£i•øÓPøÍU SÔ¨¤kP.

3.   B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©U PõµoPÒ I¢øu²® ö£¯›kP.                       

JÆöÁõ¸ Põµoø¯²® AÍÂkÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÷\õuøÚ 

•øÓø¯U SÔ¨¤kP.

£°Ø]


